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ORD FRAN GENERALSEKRETERAREN

Lidingdloppet ar stolta dver att
halsa dig valkommen till &rets
|dparfest, TCS Lidingbloppet
och Rosa Bandet-loppet. Vi som
arrangorer dr stolta och glada
over att kunna genomféra
fysiska lopp igen, om &an pa ett
begrdnsat satt. Vi vet dock att
det &r manga I6pare som av
olika skal inte vill resa fill Lidingd
for att genomfora sitt lopp detta
ar, men som andd langtar efter
att ha en utmaning att tréina foér.

orra dret hade vi, pd grund av

pandemin och de restriktioner som

rddde, ingen mgjlighet att arrangera

fysiska lopp. Vi erbjod dé alla som ville
mojligheten att springa véra lopp dér de bor
eller jobbar. Hela 6 000 personer anmdlde
sig till vdra hemma-lopp férra dret, och det
gav blodad tand.

Vivet att ménga av er inte velat eller ens
kunnat resaq, eller kant osdkerhet infor att
anmala sig fill ett lopp. Kanske det kénns
enklare och tryggare att springa hemma?
Kanske man anmalt sig fill ménga lopp som
flyttats fram, och att det ar mer praoktiskt att
koéra ndgot eller nadgra lopp pé& hemmaplan?
Eller sé& vill man ta ett forsta steg, prova pd
eft lopp i nGrmiljén innan man far steget till
etft stort arrangemang? Kanske du faktiskt

Valkommen ftill

TCS Lidingoloppsveckan
@Hemma2021

— ett arrangemang for
dig som vill springa pa
hemmaplan

valt att springa ditt lopp pd Lidingd men vill
ha chansen att utmana dig sjalv ytterligare
en gdng?

For alla er erbjuder vi TCS Lidingdloppet @
Hemma och Rosa Bandet-loppet @Hemma
ocksd i ar!

Oavsett varfér du springer ditt TCS Lidingd-
loppet @Hemma eller ditt Rosa Bandet-
loppet @Hemma &r vi glada att du stér dar
pd din alldeles egna startlinje. Har du laddat
med bra mat och dryck under loppveckan?
Har du tankt pd hur du ska ordna med vat-
skepdfylinad och kanske ndgot att stoppa i
munnen under ditt lopp? Springer du sjdly,
eller tar du med en kompis/kollega?

Aven du som springer @Hemma ska sjéilv-
fallet bara starta ditt lopp om du kénner
dig fullt frisk. Du har ju en hel ménad pdé
dig att springa, sé valj en dag d& du kédnner
dig stark. Ténk ocksé pé att hélla avstédnd i
spdret.

Och nar du kommit i mal, glém inte att fira
ditt lopp!

Varmt valkommen till start — njut av ditt lopp
och lycka fill!

Cecilia Gyldén
Generalsekreterare
Lidingdloppet
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Motivet pd @rets Lidingbloppsmedalj ér Carl
Milles staty “Svala” (ca 1950) - en mindre staty
avsedd for Milles monumentala skulpturgrupp
"Uppstdndelsefontdnen” (1939-52), som med
hela 38 mdanniskostatyer, plus djur och vaxter,
stér vid Falls Church utanfér Washington D.C.

P& minnestavlan bredvid skulpturgruppen stér
det (6versatt frdn engelska): "Uppstédndelse-
fonténen &r en pdminnelse om att vi inte gér
ensamma, att vi &r en del av ndgoft storre”. TCS
Lidingdloppet firar det hér budskapet efter en
l&ng tid av isolering: Vi gdr inte ensamma - vi
springer tillsammans!




Allman information till lopare

COVID 19 STALLER KRAV
BADE PA DIG OCH PA 0SS

Tack och lov bérjar vi se en ljusning, och smittan i sam-
hallet har gatt ner rejalt. Du som har valt att springa TCS
Lidingdloppet 2021 eller Rosa Bandet-loppet 2021 @
Hemma pé din hemmaplan har inga formella restrikfio-
ner att férhdlla dig till. Du har dock ett stort eget ansvar
som bland annat innebdr att du som deltar i detta
virtuella lopp ska stanna hemma om du kénner minsta
symptom som hosta, snuva, halsont eller feber. Ténk
ocksd pd att hélla avstédnd i spdret.

LOPP OCH KLASSER
Du som springer p&d hemmaplan 2021 kan vdlja mellan
féljande lopp och stréckor:

» TCS Lidingdloppet 30 km

» TCS Lidingdloppet 15 km

» Rosa Bandet-loppet 10 km (100 kr gér oavkortat fill
Cancerfonden)

» Rosa Bandet-loppet 4 km (100 kr gar oavkortat till
Cancerfonden)

TCS Lidingdloppet Junior och Veteran: 4 km, 10 km och
15 km beroende pd& dldersklass.

Dessa klasser genomfoérs ocksd pd plats pd Lidingd
under TCS Lidingdloppsveckan 24.9 - 3.10. Ovriga klasser
som normalt sett erbjuds inom ramen fér TCS Liding6-
loppet kommer enbart genomféras pd plats, inte digitalt.

VALJ DIN BANA

Du som springer TCS Lidingéloppet @Hemma 2021 och
Rosa Bandet-loppet @Hemma 2021 har helt fria hdnder
att vélja var du ska springa ditt lopp. Du véljer en bana
som passar dig. Det enda kravet dr att den ska omfatta
en strécka som motsvarar den distans som du dr anmald
till. Ar du exempelvis anmald till TCS Lidingdloppet 30
@Hemma s& ar det alltsé& en 30 km-bana som du ska
springa. Du kan springa en l&ng 30 km, strécka, eller en
slinga som du springer flera vary, till exempel 3 x 10 km.

AT OCH DRICK FORE LOPPET

Det &r viktigt att &ta och dricka ordentligt innan loppet,
inte bara samma dag som du ska springa, utan gérna
veckan innan ditt planerade lopp. Glém inte heller att
fylla p& med vétska och mat efter din mélgdng.

KLADER OCH SKOR

Du som valt att springa TCS Lidingdloppet 2021
@Hemma far gérna springa loppet p& hemmaplan
i &rets t-shirt och Saucony sko.

Du képer dem hos var huvudsponsor Stadium.
www.stadium.se/lidingoloppet

Du som koépt den speciella Rosa Bandet-T-shirten far

tréjan hemskickad innan lopperiodens start. Ha garna
pd dig tréjan ndr du springer ditt lopp.

NUMMERLAPP

| ditt e-maiil fillika Startbevis hittar du l&nken fill din unika
nummerlapp. Nummerlappen skriver du ut hemma och
har pé dig ndr du springer ditt lopp. Detta dr inte ett krav
for att springa, men ju fler som anvénder nummer-
lappen desto harligare loppkdnsla.

FORBEREDELSE FOR TIDTAGNING

Det finns tvé olika satt for dig att ta din tid, antingen via
en klocka med GPS, eller med en telefon med GPS-
mottagning och en fréningsapp. TCS Lidingdloppet har
koppling mot traningsappen STRAVA, som du laddar ner
kostnadsfritt via AppStore eller Google Play.

Sdkerstall att du har en fullt laddad telefon/klocka med
dig samt att du laddat ner den senaste versionen av
den app du skall méta tiden med. TCS Lidingdloppet
rekommenderar att du anvénder dig av trénings-
appen STRAVA men det gar dven bra att anvénda an-
nan fréningsapp med GPS-funktfionalitet som ex.
Runkeeper samt de vanligaste klockformaten.

Se fill att du forbereder din app/klocka for tidtagning
samt att densamma "fangat” GPS-mottagningen dar
du befinner dig. Du startar ditt lopp genom att starta tid-
tagningen via den app/klocka du skall méta tiden med.



Allman information till lopare

Du startar ditt lopp nar och vid vilken tidpunkt du vill.
Enda kravet ar att du genomfér loppet under tids-
perioden 1 okfober - 31 oktober 2021. Du startar ditt
lopp genom aftt satta igdng din GPS-klocka eller GPS-
telefon. Du tar eget ansvar for att se fill att du sprungit
den aktuella stréckan i den klass dar du éar anmald.

Eftersom du springer ditt lopp sjdlv s& mdste du se till att
ordna med din vatskepdfyllnad. Se till att dricka ordent-
ligt fore loppet.

Stoppa tiden d& du kommit upp i rétt strécka pd det lopp
du &r anmald till. Kom ihé&g att spara passet i din app/
klocka, dubbelkolla gérna sé att appen/klockan registre-
rat din [8pning ratt.

RESULTATRAPPORTERING
- SENAST 3 NOVEMBER

Nar du kommit i mél rapporterar du in din tid via "Rap-
portera resultat” som finns p& Mina Sidor. (Lank till Mina
Sidor hittar du i e-mailet Startbevis). En detaljerad in-
struktion om hur detta gar till finns nedan, och finns Gven
pad Lidingdloppets webbplats. www.tcslidingoloppet.se

TIDTAGNING
S& har registrerar och rapporterar du in din fid i sam-
band med TCS Lidingdloppet@Hemma.

Det finns tvé olika satt for dig att ta din tid, antingen via
en klocka med GPS, eller med en telefon med GPS-mot-
tagning och en fréningsapp. Lidingdloppet har koppling
mot fréningsappen STRAVA, som du laddar ner kost-
nadsfritt via AppStore eller Google Play.

INNAN DITT LOPP:

Sdkerstdll att du har en fullt laddad telefon/klocka med
dig samt att du laddat ner den senaste versionen av den
app du skall mé&ta tiden med. Lidingdloppet rekommen-
derar att du anvander dig av traningsappen STRAVA
men det gdr dven bra att anvénda annan tréningsapp
med GPS-funktionalitet som ex. Runkeeper samt saklart
de vanligaste klockformaten.

VID START:

Se fill att du forbereder din app/klocka for tidtagning
samt att densamma "fdngat” GPS-mottagningen dar
du befinner dig.

Nar “startskottet” gdr, starta tidtagningen via den app/
klocka du skall mata fiden med.

Valj Race/Tavling pé ditt pass. D& mats tiden fran start
till mélgéng ndr du stéinger av klockan/appen, Elapsed
Time. Ar klockan/appen instélld p& Run/Tréning visas
tiden i Moving Time ndr du sparar ditt pass. Oftast kor-
tare eftersom du kanske stannat och druckit eller knutit
skorna. Resultattiden méts i Elapsed Time=total tid.

VID MALGANG:

Stoppa tiden d& du har uppnétt “rétt” distans.

Se till aft spara passet i din app/klocka, dubbelkolla
gdrna sé att appen/klockan registrerat din [6pning
innan du l[dmnar mélomrddet.

Moving Time - rérelsetid
Tiden dé& du ar i rorelse under ditt pass.

Oftast blir denna tid exponerad pd din klocka/app om
du har instéliningen Run/Trdning.

Elapsed Time - total tid start till mal

Total tid mellan start och malgéng pé ditt pass pd din
klocka/app.

Exponeras om du vdljer Race/Tavling pé ditt pass pd
din klocka/app.

Det &r denna tid som resultattiden grundar sig pé.

NAR DU SKA RAPPORTERA DIN TID:
Ga in pd Mina Sidor (lank hittar du i e-mailet Startbevis).
Har kan du nu vdlja tvé olika sétt att rapportera din tid.

1. Genom att skicka in GPX-fil fr&n valfri tréiningsapp
Hur du gor skiljer sig lite beroende pé& vilken klocka/app
du har. G& in pd respektive tillverkares sida for att Iasa
om hur du gér tillvaga. Ladda ner GPX-filen, forslagsvis
till din dator eller telefon och ladda sedan upp den i vart
grdanssnitt. Notera, den fil du valt mdste ha dndelsen .gpx
for att vi ska kunna ldsa av resultatet.

For er som anvander Runkeeper, s& hdr goér du;
Avsluta din inspelning i Runkeeper-appen, Logga in
pd Runkeepers-webbplats (ej app)

Om du kan se din aktivitet i ditt akfivitetsflode klickar du
pd& den dar, annars klickar du pé fliken "Jag” och valjer
sedan aktiviteter till héger pd skdrmen. Detta gor att du
kan vdlja bland alla dina aktiviteter - valj ldmplig aktivitet
och den laddas upp pd& den hoégra panelen. Rulla ner p&
sidan och direkt under aktiviteten p& hoger sida finns det
eft avsnitt som heter "Exportera” med en lank som séger
"GPX" - klicka har. En GPX-fil laddas ned fill din dator -
kom ihdg var den sparas. Det ér den su ska ladda upp.
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2. Genom att vélja n&got av de pass som du registrerat
i fréningsappen Strava.

Antingen kan du koppla din tréningsapp/klocka direkt fill
Strava vilket gor att passen inklusive din tévlingspresta-
tion dyker upp direkt i STRAVA och ar valbara dar, (har
hittar du en bra informationssida om hur du kopplar ihop
klocka med STRAVA). Alternativt s& anvénder du STRA-
VA som din tidtagningsapp i telefonen. Du mdste forst
koppla ditt Lidingdloppskonto till ditt Stravakonto vilket du
goér genom att klicka p& knappen “Connect with Strava”.
Darefter kommmer du kunna vdlja vilket av dina Strava-
pass du vill skicka in som ditt “tavlingsbidrag”.

Fungerar inte ndgot av dessa tvd rapporteringssdtt,
kommer du @ven att kunna rapportera in din fid manuellt
under "Mina Sidor”

Ladda upp ditt resultat

V) ETT av folande tvl abermaty

For mer nformaton king de oka atermativen Bs har >
GPX-fil

Feln valin tranngsapp eler deekt frdn din tranngskiocka med GPS funition.

1. Ladda upp din G4 med filcemat * gow

S S— ez
Strava

2. Ladda upp At iopp drokt fedn STRAVA,

¥l eventucts ecbiem med BE0nNg S Jeen e MOMGRet 218 registrers din bl maruelt, Gor det i »

Om ditt resultat ar godkdnt, dvs har ratt distans for din
anmalda stracka kommer du direkt f& besked om att ditt
resultat ar godkant. Det kan ocksd vara sd att det finns
ndgon form av oklarhet i ditt resultat och att vi behéver
granska detta manuellt. | s& fall kommer du informeras
via mail om det ndr ditt resultat ar godkant.

Ditt resultat ér markerat i resultatlistan med en gul fri-
angel ndr granskningen pdgéar.

Resultaten frdn vdra lopp kommer att uppdateras
I6pande under hela perioden som pdgdr, 1- 31 oktober
2021, pé& var hemsida www.tcslidingoloppet.se.

Observera att separata resultatlistor kommer att upprét-
tas for de som springer @Hemma respektive pd plats pd
Lidingd under TCS Lidingdloppsveckan.

MEDALJER OCH PRISER

MEDAL) OCH DIPLOM

Medalj kan képas till vid anmalan fér 150 kr. Medaljen
skickas hem efter lopperioden, till den adress du uppger
vid anmdlan. Medaljen &r densamma som I6parna pd
TCS Lidingdloppet och Rosa Bandet-loppet far pd plats
pd Lidingo.

Efter registrerat resultat finns din digitala medalj tillgang-
lig pd resultatsidan pd Mina Sidor. Den digitala medaljen
faster du pd din Facebook-profil fér att dela med dig av
din fantastiska prestation.

Vi har tyvarr inte méjlighet att erbjuda silvermedaljer till
de som springer sitt lopp @Hemma pd silvermedaljtid.
Silvermedalj erhdlls endast pd angivna tider pd Lidingo-
loppets ordinarie banstréckning.

Diplom i pappersform bestdller du vid din anmdlan.
(50 kr inkl frakt). Alla deltagare far ett diplom i PDF-
format i resultatmailet eller kan laddas ner via resultat-
sidan efter lopperioden. (gratis)

PRISER
Inga priser kommer att delas ut i @Hemma-varianten.
Det gdr heller inte att delta i lagtavlingen.

ROSA BANDET-LOPPET 2021

Nar sjukvarden gar p& hégvarv pd grund av Covid 19 ér
stédet till cancerforskningen om méjligt éin viktigare én
vanligt. Rosa Bandet-loppet vill inspirera till fysisk aktivitet
och sprida kunskap om hur var och en kan minska risken
att drabbas av cancer genom hdalsosamma levnadsvanor.

Loppet arrangeras tillsammans med Cancerfonden
och &r varje ér den officiella starten fér Rosa Bandet-
kampanjen som pégdr under oktober ménad varje dr.
For varje start i Rosa Bandet-loppet gér 100 kr oavkortat
till Cancerfonden. Totalt samlades éver 680 000 kronor
in fill Cancerfonden genom TCS Lidingdloppshelgen
2019. Trots att det knappt gick att arrangera lopp
under 2020 pd& grund av pandemin samlades dndé
250 000 kronor in fill Cancerfonden genom alla ni som
deltog i @Hemma-varanten av Rosa Bandet-loppet.
#tillsammansmotcancer



Tidtagning och resultatrapport

TIDTAGNING
TA DIN TID | SAMBAND MED

DITT LOPP g‘

INNAN DITT LOPP «<——

n VALJ MOBIL ELLER KLOCKA %
Ta din tid, antingen via en klocka med GPS, @
eller med en telefon med GPS-mottagning och % &

en traningsapp.
Google Play. Springer du med klocka, koppla ihop

 ——
den med appen.
B LADDA MOBILEN/K KAN

Sakerstéll att du har en fullt laddad telefon/klocka
med dig till start.

n LADDA NER EN TRANINGSAPP

Ladda ner traningsappen Strava (rekommenderas),
alternativt annan trdningsapp med GPS-funktion
som ex. Runkeeper, kostnadsfritt via AppStore eller

—— > VID START

Ox n FORBERED DIN APP/KLOCKA

Se till att du forbereder din app/klocka for tidtagning
AN samt att appen/klockan "fangat" GPS-mottagningen
dar du befinner dig.

B STARTA DIN TID & SPRING

N&r "startskottet" gar, starta tidtagningen via den app/klocka

du skall mata tiden med och bérja springa den distans du ar
a STOPPA TIDEN

anmald pa.
Stoppa tiden n&r du uppnatt "ratt” distans, alltsa distansen

)
@g
pa det lopp som du &r anmald till.

VID MALGANG «——

SPARA PASSET

Se till att spara passet i din app/klocka, dubbelkolla garna
sa att appen/klockan registrerat ditt lopp.

- HEMMA

Zh—— . RAPPORTERA RESULTATET
:!E : .I E Rapportera in din tid via "Rapportera resultat™

WL IOCT® o finns pa Mina Sidor.

RAPPORTERA
DITT RESULTAT

GA IN PA MINA SIDOR

via lank du fatt i startbeviset i din mejlkorg

RAPPORTERA DIN TID

Du kan vélja tva olika séatt att rapportera 1 0
din tid, det kommer se ut enligt nedan:

mASkicka in GPX-fil fran valfri traningsapp

Ladda ner GPX-filen till din dator eller telefon och ladda sedan upp den pa
Mina Sidor. OBS filen maste ha andelsen .gpx for att vi ska kunna lasa av
resultatet.

Ladda upp ditt resultat

VIl ETT av folande tv akematy.
GPX-fil

Fedn valll tranngsapp eler drekt frdn din tanngskiodka med GPS funktion

1. Ladda upp dn GPX-fl med flormat *.gpx:

e =
Strava

2. Ladda upp Rt lopp drek frin STRAVA.

ey

¥l eventuela problem med tiitagning fions aven en mojighet 3t reostrera din od manuek. Gor det hir »

Klicka pa knappen "Connect with Strava". Darefter kommer du kunna vélja
vilket av dina Stravapass du vill skicka in som ditt "téavlingsbidrag".

Ladda upp ditt lopp direkt
frin STRAVA

Fungerar inte ndgot av dessa tva rapporteringssatt kommer du &ven att
kunna rapportera in din tid manuellt under "Mina Sidor"

DELA DITT LOPP
11

Dela ditt resultat pa sociala medior & skryt om
din prestation under #tcslidingéloppet@Hemma
Ditt resultat hittar du i Mina Sidor. Genom att klicka pa din tid (1),

kommer du till resultatlistan. Klicka pad Facebook- ikonen (2) vid ditt namn
och ditt resultat delas tillsammans med ditt digitala diplom pa Facebook.

Reslat i 105 i ngBbpper 2020




INTERVJU | Lidingéloppet@Hemma - spring p&d hemmaplan

Sd héjer du den festliga stdmningen
i Lidingoloppet@Hemmal!

Aven i &r kan du springa TCS Liding6-
loppet pd hemmaplan genom Lidingd-
loppet@Hemma! En de som sprang ar
2020 ar Tommy Karlsson, som genom
|6pargemenskapen HEJAHEJA Cheering
Community (@hejaheja.cc) dr en ex-
pert pd att inspirera till I6pargladie.
Har delar han sina bdsta tips pd hur

du hojer energin i det digitala loppet:

o Hitta motivationen i dig sjdlv

For mig handlar Lidingdloppet mycket om gléadije!
Oavsett véder och andra yttre férutsattningar fungerar
def som en energikick som man kan leva lange pé.
Energin under TCS Lidingdloppet kommer frédn medtévi-
are och en fantastisk publik, men ocksd frén mig sjdlv.

9 Markera sdrskilda milstolpar utmed banan

Energin fylls p& nér man passerar de olika ikoniska
platserna langs Lidingdloppsbanan. Effersom ndstan
all publik och medtdvlare saknas under Lidingéloppet
@Hemma kan man darfér &terskapa ndgra av de
sarskilda platser som utmarker banan.

9 Skapa en malgang med vétska och energistation

Uppratta ett malskynke och fira din insats genom
beléningar i mal. (Infér Lidingdloppet@Hemma hade
Tommy férberett en mdlgdng med girlang, komplett
med vattenflaskor med peppande budskap i malféllan).

e Fira med néra och kara nér du har kommit i mal

L&t familj och vénner heja utmed banan, och dela
glddjen med dem efter att du har tagit dig i mal!

Valkommen till TCS Lidingoloppet@Hemma 2021 - en I6parfest éver hela Sverige
som pdagdr mellan den 1 och den 31 oktober! Gér som Tommy och dela din upplevelse

av loppet och peppa andra deltagare i sociala medier, via hashtaggen #Liding6loppet
eller #Liding6loppet2021!




INTERVJU | Rosa Bandet-loppet@Hemma 2021

| ett myller av hundratals rosa tréjor, musik och konfetti Gr Rosa Bandet-loppet en
fest till forman fér kampen mot cancer. Men samvaron férsvinner inte bara for att
loppet forlaggs pd hemmaplan genom Rosa Bandet-loppet@Hemma. Tvdrt om
- Kajsa Wahlins virtuella lopp &r 2020 visade att gemenskapen till och med kan
forstarkas nar loppet genomfors i liten skala.

—

/ \\'f‘\{’
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Kajsa Wahlin inledde sin resa mot Rosa Bandet-loppet-
@Hemma ddé hon just hade diagnosticerats med
brostcancer under hésten 2020. Genom budskapet
frédn hennes lakare om att trédning motverkar ménga
biverkningar av cancerbehandlingen fick hon idén om
att arrangera sitt eget Rosa Bandet-loppet@Hemma

i liten skala. Uppslutningen frdn familj, vénner och om-
givning Iat inte vanta pd sig — mdnga ville visa sitt stod
under fillstéliningen:

- Jag fick med mig klassmammor, grannar, kompisars
kompisar och &ven min egen mamma. Jag hittade en
fin strécka som gar Iédngs Edsviken - fram fill Ulriksdals
Slott och tilloaka - som var precis en mil I&ng.

Loppet hade sin start och mdélgdng vid Kajsas favorit-
restaurang och gelateria vid Edsviken, som dven den

Vill du vara med och bidra till den vardefulla forskningen?
Swisha valfritt belopp genom att scanna QR- koden:

anslot sig till det rosa arrangemanget. Under hela da-
gen serverades rosa glass och alla deltagare erbjéds
rosa champagne efter mdalgdng, dér 100 kronor per
flaska donerades till Cancerfonden.

- For mig personligen sé kénns det s& himla fint att alla
de har tjejerna gick eller sprang tillsammmans med mig
- och fér mig och andra drabbade, beskriver Kajsa.

Resultatet blev ett event i linje med Cancerfondens
slogan "Tillsammans Mot Cancer”. Trots att Kajsa inte
sprang i ett myller av hundratals I6pare och konfetti
skapade hennes eget, lokala Rosa Bandet-lopp med 17
deltagare ett “tillsammans” som &r minst lika menings-
fullt — det mellan slékt, véinner och omgivning som vill
visa sitt engagemang.

Rosa Bandet-loppet




Forberedelser mat och dryck

Svensk mat - bra i det [anga loppet!

Att svensk mat gynnar ett héllbart jordbruk vet ménga. Vad som inte ar lika kant
dr att svenska ravaror ger en sdker uppladdning fér fysiska utmaningar. TCS
Liding6loppet rekommenderar darfor svenska livsmedel i forberedelserna infér
drets lopp. Foljande &r bara nagra av férdelarna med att ladda infér loppet med

svenska ravaror:

Laga halter av véxtskyddsmedel

Det svenska klimatet sina med kalla vintrar reducerar
trycket frén skadegoérare, och ddrmed minskar behovet
av vaxtskyddsmedel. Tillsammans med Sveriges strikta
odlingsregler gor det aft de svenskodlade frukter och
gronsaker du éter infor loppet innehdller inga eller
mycket I&ga restersubstanser av vaxtskyddsmedel.

Tryggt och sdéker mat infér startdagen

Eftersom svensk livsmedelsproduktion har nolltolerans
mot exempelvis salmonella, och har EU:s Iégsta an-
vandning av antibiotika i djurhdliningen, kan du utan
oro férbereda dig infor TCS Lidingdloppet med svenskt
kott, kyckling eller en rd édggula pd pyttipannan.

Ladda upp med svenska ravaror

Narodlad mat frén Sverige har kortare avstdnd mellan
odling och konsumtion jamfért med de livsmedel som
har transporterats frén andra delar av vérlden. Det
ger ett mindre svinn och minskar belastningen pé
klimatet. S& fyll p& med bra energi och njut av svenska
rdvaror ndr du férbereder dig infér drets lopp!

TCS Liding6loppet dr stolt partner med LRF,
Svenskt K6tt och Svenskmdarkning med den
frivilliga ursprungsmarkningen Frdn Sverige.
Det langsiktiga samarbeten syftar till att upp-
mdrksamma ansvarsfullt, svenskt jordbruk.
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A NMALAN
Anmalan for 2021 kan géras t o m 31 oktober 2021. Anmdlan
gors via var hemsida, www.tcslidingoloppet.se

BANSTRACKNING

Du vdljer en bana som passar dig, pd din hemmaplan. Det
enda kravet ar att den ska omfatta en strécka som motsva-
rar den distans som du éar anmald till.

BYTE AV DELTAGARE/LOPP

Byte av lopp/distans p&d @Hemma-lopp kan goéras tom 31
oktober 2021. Byte till fysiskt lopp under TCS Lidingélopps-
veckan mdste ske dagen innan det fysiska loppet dger rum
och ar férenat med ytterligare avgifter. Se dina valmaéjlig-
heter under Valmajligheter/Klassbyte pd Mina Sidor.

COVID -19

Tank pé& att du som enskild person har ett viktigt eget
ansvar fér att inte sprida smitta. Spring inte ditt lopp om
du kdnner minsta tecken pé symptom som hosta, snuva,
halsont eller feber. Fysisk aktivitet om du ér krasslig ér inte
heller bra for dig!

DIPLOM

Diplom i pappersform bestdller du vid din anmélan. (50
kr inkl frakt). Alla deltagare fér ett diplom i PDF-format i

resultatmailet eller kan laddas ner via resultatsidan efter
lopperioden. (gratis)

E N SVENSK KLASSIKER:

En Svensk Klassiker: TCS Lidingdloppet@Hemma och Rosa
Bandet-loppet@Hemma ingér alla i En Svensk Klassiker
och du kan tillgodordkna dig ditt resultat. Vi ménar om din
halsa och vill I&ta dig vdlja om du vill springa pd plats eller
hemma hos dig s& l&dnge pandemin pdagadr. Bestdller du
ett klassikerdiplom kommer din tid att markeras med en *
efter din tid/resultat.

En Svensk Klassiker - TCS Lidingdloppet 30

En Svensk Klassiker Halva - TCS Lidingdloppet 15

En Svensk Klassiker Korta/Tjej - Rosa Bandet-loppet 10

Fc") RSAKRING

Om du tecknat avbestaliningsforsdkringen Motionslopps-
férsakring frén Folksam och inte kan starta, kontakta dé
Folksam. Forsakringen tecknar du i samband med din
anmdalan.

H EDERSUTMARKELSER

Har du genomfort TCS Lidingdloppet 30 eller TCS Lidingo-
loppet 15 tjugofem gdnger, har du ratt till TCS Lidingo-
loppets guldmedalj pd platta med namninskription (max
ett lopp per a&r). Loépare som fullféljt Lidingdloppet, oavsett
klass och tid, far 10-, 15-, 20-, 30-, 40- och 45-ars diplom.
For Rosa Bandet-loppet finns 10, 15-, 20- och 25-ars-
diplom. Frén 2021 behéver du inte kontakta kansliet for

att f& din utmarkelse. Arsdiplomen skickas ut till de som

ar i berattigade under hosten efter loppet.

L OPPERIOD
1 oktober - 31 oktober 2021. Du kan springa ditt lopp p&
valfri dag under perioden.

MEDALJ:

Arets medaljmotiv heter "Svala” av Carl Milles och &r fran
ca 1950. Medalj kan képas fill vid anmalan for 150 kr.
Medaljen skickas hem efter lopperioden, till den adress

du uppger vid anmdlan. Medaljen ér densamma som
|6parna pd TCS Lidingdloppet och Rosa Bandet-loppet fér
pd plats pd Lidingd.

Efter registrerat resultat finns din digitala medal; tillgénglig
pd& Mina Sidor. Den digitala medaljen féster du pé din tex
Facebook-profil fér att dela med dig av din fantastiska
prestation.

Vi har tyvarr inte méjlighet att erbjuda silvermedaljer om
du springer ditt lopp @Hemmoa.

MINA SIDOR

Har kan du hantera din anmalan, géra platséverlételse,
dndra personuppgifter mm. Hér rapporterar du éven ditt
resultat efter genomfért lopp 2021. Lank till Mina Sidor
hittar du i ditt e-mail Startbevis.

N AMNBYTE/PLATSOVERLATELSE
Kan du gora pd Mina Sidor fram till den 31 oktober.

NUMMERLAPP

| ditt e-mail Startbevis hittar du lénken till din unika num-
merlapp. Nummerlappen skriver du ut hemma och har pé
dig nér du springer ditt lopp. Detta ér inte ett krav for att
springa, men ju fler som anvénder nummerlappen desto
harligare loppkdnsla.

PERSONUPPGI FTER

Lidingdloppet foljer GDPRs regler och ar darfor mycket
noga med att dina uppgifter hanteras pd ett korrekt och
sakert satt. Du kan Idsa mer om var integritetspolicy pd
www.fcslidingoloppet.se.

R EPTIDER

Inga max- eller reptider gdller p& TCS Lidingdloppet@
Hemma eller Rosa Bandet-loppet@Hemma 2021. Ta den
tid du behéver!

RESULTAT

Alla tavlingsresultat publiceras pd www.tcslidingoloppet.se.
Eftersom loppet padgdr i 31 dagar kommer resultatlistan att
uppdateras I6pande. Ténk pd att det ar du sjalv som mdaste
rapportera in ditt resultat for att det ska komma med i
resultatlistan. Det gér du via Mina Sidor.

Olika resultatlistor upprattas for 16pare som genomfort sitt
lopp pd Lidingd under TCS Lidingdloppsveckan 24.9 - 3.10
2021 respektive TCS Lidingdloppet@Hemma 2021.
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S JUKVARD

Allt deltagande sker pd egen risk. Det dr sjalvklart viktigt att
du bara deltar i loppet om du ar fullt frisk. Tank pd att dta
och dricka ordentligt fore loppet, och att dricka ordentligt
under loppet.

SKOR

Vi fdr manga frdgor om de nya léparskorna med tjock sula.

Eftersom du tar eget ansvar for ditt lopp, nér du springer
TCS Lidingdloppet @Hemma 2021 sé& tar du ocksd ansvar
for vilka skor du har pd dig ndr du springer. Detta ar inget
som kommer att kontrolleras i loppen @Hemma dar [6pa-
ren tar eget ansvar.

STARTBEVIS

Ditt Startbevis har du ftt till din e-mail. Dér hittar du bland
annat denna starttidning samt din nummerlapp och lénk
till Mina Sidor fér resultatrapportering.

OVRIGA UPPLYSNINGAR

Vihanvisar till informationen pd var hemsida,
www.tcslidingoloppet.se. Du &r ocksé valkommen att
kontakta oss pd info@lidingoloppet.se
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BIFIRM %%JE*Q \

ROBOTGENERERAD ANNONSERING | DITT
LANDS STORSTA MEDIER: FACEBOOK / INSTAGRAM
& GOOGLE DISPLAY NETWOR

SCANNA OR-KODEN OCH
TR DEL AV ERBJUDANDET!

Oppna kamera-appen pa din mobil och hall den
framfér nedan QR-kod s& kommer du direkt till
var hemsida fér att lisa mer och bestilla.

Eller g4 in pa runnersworld.se/boka

Bli prenumerant du ocksa!

Nu har du méjlighet att f& 10 nummer av Runner’s World till halva
priset och inte nog med det, vi bjuder pa 2 nummer till - utan
kostnad. Du far dirmed en heldrsprenumeration med 12 nummer, fér
endast 495 kr! Virde, ordinarie butikspris 1188 kr! Du sparar 693 kr!

12NR FOR 495 KR

(VARDE 1188 KR)

runnersworld.se/boka

www
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We believe no one
gets there alone.

TCS Lidingoloppet.
Powered by digital technology from




INTERVJU | Lidingdloppets veteraner/ldpare som har sprungit alla lopp

—-—

TCS LIDINGOLOPPET PRESENTERAR VARA HJALTAR

e SR
-

30-klubb

TCS Lidingoloppet presenterar stolt vara trognaste I6parvénner och framsta
ambassaddrer: 30-klubben. Samtliga medlemmar i klubben har deltagit i minst
30 TCS Lidingdloppsarrangemang - och vissa lIdngt mer an sa!

Det krévs en vilja av stdl for att genom-
fora TCS Lidingdloppet en géng. TCS
Lidingdloppet &r darfér full av akfning
infor alla som genomfér loppet som
en fradition &r efter dr.

Nagra sarskilt framtradande namn i
den hdar kategorin ér Roger Antonsson,
Sune Eriksson och Lars Nordin, som i
&r kommer att genomféra Lidingo-
loppet 30km fér 57e gdngen, det vill
sdga samtliga lopp sedan starten
ar1965! Aven I6parna Jan-Olof
Dackebro, Christer Grunder och
Ingemar Hellstrdm har vid det har
laget sprungit samtliga ér sedan
start p& olika distanser!

Dessa l6pare ar frontfigurer for
Lidingdloppets 30-klubb - en grupp
dedikerade I6pare och glada folkhdlso-
frémjare som har genomfért Lidingd-
loppet pd 30, 15, 10 eller 4km (fér M/K
80) vid mer &n 30 TCS Lidingdlopps-
arrangemang! Vi ar sé stolta éver
deras insatser och hdalsar dem hjartligt
valkomna tillbaka till &rets tillstélining!

Vill du bli en av 30-klubben? For att
ta del ska du ha tagit del i mer én

30 Lidingdlopp pé valfri distans.
Anmal dig genom att skicka etft
meddelande fill info@lidingoloppet.se.

Spring mot TCS Lidingdloppets sdrskilda utmarkelse!

Som en sdrskild sporre att géra TCS Lidingéloppet till en &rlig
tradition erhdller [6pare som har sprungit vid 25 TCS Lidingdlopps-
arrangemang en guldmedalj pd platta med namninskription!

TCS Lidingoloppet énskar dig en trevlig upplevelse dver [6par-

spdren under din resa dit!



STORT TACK TILL TCS LIDINGOLOPPETS PARTNERS

TITELSPONSOR

" “» TATA
CONSULTANCY
SERVICES

HUVUDSPONSOR

sladium

Join the movement

OFFICIELLA PARTNERS

OFFICIELLA MEDIEPARTNERS

RUNNERS %ﬁgﬁlsnm

VARDSTAD

. LIDINGO STAD

OFFICIELLA LEVERANTORER

#Svensktkett  brabBil Flowlife  OF0 mumums

Lite personligare

KLOVERN Im VING™ CANC%NDEN

<Keous racefox® ORMSALVY B tedagustaf RCNNEBERGA

OVRIGA SAMARBETSPARTNERS OCH ARRANGORER

.. SR E‘gﬁé
* IFK }Y!MDNI’HGO f% + Svenska Réda Korset 7 EnsrEeK Y ‘y
A (£

SKID- OCH
ORIENTERINGSKLUBB




